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wychodzi 11 i 26 każdego miesiąca pod redakcyą Wład. R. Kozłowskiegó. 


Okólnikiem z d. 23 listopada 1906 r. za nr. 51362 oraz z d. 2 lutego 1910 r. za nr. 3 
zalecony przez Radę szkolną krajową dla szkół galicyjskich wszelkich kategoryi. 
Na Wystawie Częstochowskiej odznaczony dyplomem aznania. 


We Lwowie ddpowiedzialny za redakcyę: doc. dr. Eugeniusz Piasecki. 
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Ogłoszenia:—na okładce barwnej. 


Przedpłata roczna w Warszawie rb. 2.70; poza Warszawą z przes. pocztową rb. 3.40; 
w Aastryi 8 kor., w Niemczech 8 marek, we Francyi 9 franków. w*Ameryce 2 ADA 
Przedpł. półr. w Warsz. rb. 1.65; z przes. poczt. 2 rb.=5 kor.=5 mk.=-$ fr. 1'/, dol. 


Zmiana adresa kop. 20. Przedpłata w żadnym razie zwrotowi nie PIE 
Numer pojedyńczy kop. 15 w Warsz., kop 15 z przes. poczt. i 56 hal. we Lwowie, 
Numery pojedyńcze w Warszawie nabywać można w KIOSKACH. 

Dopłata za Książnicę Ruchu SRR rb. 1 rocznie w Warszawie, zaś z przesyłką 
pocztową 1.25 rb.==5 kor. 5 marki, 5.40 ir.--%, dol. 


Cena ogłoszeń: Na pierwszej i ostatniej stronie Okładki, tudzież na kartkach 
pomiędzy tekstem: za całą kolumnę rb. 24, za */, kol. 15 rb., za *, koł. 7 rb., za "g 
kol. rb. &, za '/, kol. rb. 2.50. Na stronach okładki wewnętrznych: 28 całą kol. 20) rb, 
та 1/2 kol. Mł rb., za */, kol. 6 rb., za *ję kol. rb. 9, Zaa e kol. rb. 3.504 za 46 КОГ 
rb. у Ogłoszenia małe—!/ą kolumny pó l rb. za kaźde. Ceny te są jednorazowe, 
przy ogłoszeniach rocznych, półrocznych i kwartalnych czynione są ustępstwa. 


Ogłoszenia przyjmują biura ogłoszeniowe oraz redakcya. 


Redakcya „Ruchu“ udziela chętnie w dziale „Odpowiedzi* 
wszelkich wskazówek pedagogicznych i fachowych, dotyczących 
gimnastyki, gier ruchowych i sportów —t. j. wogóle w zakresie wy- 
chowania fizycznego i normalnego rozwoju ciała. 


ОЦА ZDROWIA 


Rzeczywiste zdrowie idzie w parze 
z częstą kąpielą. Najtańszą i częstą 
kąpiel domową, bez żadnego prawie 
tradu i zachoda, bez specyalnego poko- 
ja kąpielowego, bez pieca, węgli i drze 
wa, a więc w każdem miejsca i w każ- 
dej porze amożliwi Wam tylko niedościgniona w konstrakcyi | 

e JOKHINA WANNA „JAJAG' % 
z palnikiem spirytasowym. Spirytusowy palnik ustawiony wprost pod 
wanną, ogrzewa wodę do 30 stopni w ciąga 15 do 20 minat kosztem 10 kop. 


Idealny wprost fason wanny wymaga minimalnej ilości wody, czyniąc wannę 
lekką i łatwą do przenoszenia. Niezastąpiona zwłaszcza na wsi, gdzie brak wszelkich 
urządzeń kąpielowych. 


ŻĄDAĆ WSZĘDZIE. —————— Ceniki darmo i na żądanie wysyła 
Tow. Akc. J. A. JOHN, Smolna 12, 


Rok VIII. Warszawa, 11 stycznia, 1913 r. Ne I (165). 
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DWUTYGODNIK 
poświęcony sprawom wychowania tizycznego, hygieny i wogóle normalnego rozwoju ciała. 


КОК UBIEGŁY. 


(Próba charakterystyki w zakresie kształcenia cielesnego). 


Pod znakiem wielkich obchodów poczęty, rok ubiegły po- 
winien był pobudzić społeczeństwo rozmarzone, w przeszłość 
promienną lub naprzemian bolesną wpatrzone, do przedsięwzię- 
cia środków, co zmierzają do czynu. 

Wspomnienia niektóre rocznicowe roku tego rozbudzić szcze- 
gólniej mogły śpiące nawet umysły do przejęcia się potrzebą wy- 
robienia tego, co dla narodowego istnienia i normalnego bytu jest 
warunkiem głównym i podstawą. 

Dążyć i rzucać się na rzeczy wielkie może każdy, trochę 
uczucia czy nawyku nieco mający, ale działać wytrwale i odważ- 
nie, osiągać konsekwentnie, co dla życia jednostek i ogółu nie- 
zbędne, do tego jedynie ci są zdolni, co posiadają ducha dziel- 
nego a ciało sprawne. 

W gospodarce racyonalnej należy najwięcej o to zabiegać, 
co najbardziej jest zaniedbanem. To też o ciało sprawne szcze- 
gólniej starać się musi społeczeństwo, gdzie obficie występują 
typy chorobliwe, nerwowe, gdzie młodzież, w nienormalnych wzra- 
stając warunkach, nie umie zgodności zachować w rozwoju ciała 
a ducha. 

Pamiętają o tem ci. wszyscy, co zdają sobie sprawę ze zdo- 
byczy nauki w ostatnich latach i mają ucho na prądy nowe wy- 
chowawcze, według których troska o rozwój ciała nietylko idzie 
w parze z dbałością o kształcenie umysłu, ale je niekiedy na plan 
d'ugi odsuwa, tam zwłaszcza, gdzie bywała poprzednio szczegól- 
na na korzyść tego ostatniego przewaga. 

Pamięć tę wzbudzić i u nas a oczy ogółu zwrócić w stronę, 
gdzie potężnej wartości bije źródło siły i dzielności narodu, gdzie 
rozwikłać możnaby mnóstwo tłoczących jego rozwój trudności, 
gdzie znaleźć się winno środki do osiągnięcia zdrowia, za którem 
idzie wzmożenie dzielności i zdolności do czynu — oto żądanie, 
oto korzyść roku jubileuszowego... 


с ВУ h a Е ОА 


З Е ГЕОС 


№ 1 
w r. z. Komisya wychowania fizycznego, mająca za zadanie ujęcia 
w swe ręce sprawy kształcenia cielesnego w szkole, a przynaj- 
mniej dawania w tej mierze poważnej dyrektywy; najważniejsze- 
mi środkami w tym celu mają być wydawane przez Komisyę pod- 
ręczniki i zamieszczane w Muzeum lwowskiem artykuły. Że za- 
miary Komisyi będą owocne w czyny, sądzić można z przedostat- 
niego zeszytu Muzeum, w całości poswięconego kształceniu ciele- 
snemu. 

I nasze koła nauczycielskie, dotąd słabo reagujące nawet na 
takie objawy, jak istnienie przez lat kilka czasopisma wychowaw- 
czego, poświęconego sprawie kształcenia cielesnego, niedawno 
zajęły się tą sprawą, czego wyrazem staje się Sekcya wychowania 
fizycznego, mająca wkrótce powstać przy Sżowarzyszeniu nauczy- 
cielstwa polskiego. 

Dawno nie mieliśmy takiego ożywienia pod względem wy- 
dawniczym, jak w r. minionym. Wprawdzie z początkiem roku 
uległ zawieszeniu Dodatek fachowy do Przewodnika gimnastycznego 
„Sokół, ale pozatem rozwijały się i w siły wzrastały inne czaso- 
pisma w zakresie kształcenia cielesnego. 

Warszawski Lożnik i automobilista wprowadził osobny doda- 
tek W'szechsport; podobnież Dodatek sportowy zapowiedziany jest 
przez Wieś i dwór, a nadto ma wychodzić nowy dwutygodnik dla 
młodzieży р. п. Skaut bez względu na istnienie pisma o treści 
podobnej i takiejże nazwie w Galicyi. Uzupełniając tę listę wspo- 
mnimy też, że zapowiadanej dawniej Ksiąśnicy Ruchu ukazał się 
tomik I, a drugi znajduje się pod prasą. 

Wydana w marcu г. z. nakładem „Ruchu“ Gimnastyka domo- 
wa szczęśliwym była początkiem wydawniczym, zyskując pochleb- 
ną ocenę w kołach miarodajnych i powodzenie wśród publiczno- 
ści. Przed kilku tygodniami wyszedł inny podręcznik gimnastyki 
napisany przez W. Sikorskiego. W opracowaniu łącznem d-ra 
doc. Piaseckiego i Schribera ukazała się niedawno cenna praca 
oryginalna w sprawie skautingu p. п. Marce młodzieży polskiej. Po- 
nadto wyszły Cwiczenia skaułowe oraz kilka broszur jako odbitki 
artykułów większych. Czasopisma ogólne również większą zwra- 
cały uwagę na sprawę kształcenia cielesnego, jak to wnosić 
można już choćby z tego, że w Ruchu była wzmianka o 85 
czasopismach, a przecie niewątpliwie pominęlismy czasopisma, 
których nie odbieramy, a które niekiedy również zamieszczały 
odnośne artykuły. 

Wobec wielkiej ilości odczytów w związku z jubileuszami 
tegorocznemi jak również wobec silnego wzrostu życia politycz- 
nego w ostatnich zwłaszcza miesiącach niebyło sprzyjającej atmo- 
sfery dla odbywania odczytów na temat kształcenia cielesnego, 
to też pod tym względem spostrzegać się daje pewien spadek 
w porównaniu z latami poprzedniemi. Jednak wspomnieć należy, 
że odbyte w r. b. odczyty z dziedziny hygieny i kształcenia cie- 
lesnego niewątpliwie przyczyniły się do pogłębienia odnośnych 
pojęć wśród pewnych przynajmniej kół publiczności. 
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Ani jeden kongres kształcenia cielesnego nie odbył się w r. 
z. nigdzie. Jedyny rzymski nie dopisał; kongres hygieny w Wa- 
szyngtonie ani też k. kształcenia moralnego (z dzialem kszt. cie- 
lesnego) w Hadze nie zainteresowały naszych rodaków; natomiast 
nie bez wpływu pozostał Kongres przeciwalkoholowy, jaki odbył 
się na początku lipca we Lwowie. Wśród obrad kongresu paro- 
krotnie podnoszono sprawę kształcenia cielesnego, ale i bez tego 
nawet znaczenie mieć musi działalność, zmierzająca do uzdrowie- 
nia ogółu przez usunięcie wyskoków. 

Rok bieżący natomiast obfitował w zloty i igrzyska: w Tu- 
nisie, Pradze, Bazylei i Sztokholmie zjechali się lub w zawodach 
zmagali przedstawiciele różnych narodów kulturalnych — tylko 
nas nie było nigdzie. Nie weszliśmy jeszcze na drogę współza- 
wodnictwa w dziedzinie kultury cielesnej i kroki po niej nader 
trudno stawiamy, bo nawet Sokolstwo nasze usunęło się z Biu- 
ra związków gimnastycznych europejskich dla przyczyn bliżej nam 
nieznanych, W każdym razie ubolewać nad tem należy, gdyż — 
po wejściu do Biura Związku niemieckiego a innych — dostanie 
się doń będzie chyba potem więcej utrudnionem. 

Warszawa miała tego lata wystawę przemysłowo-sportowa, 
ale w wykonaniu jej niepodobna widzieć jakiś pożytek dla 
kultury cielesnej, gdyby nie urządzone przez Sckcyę gier rucho- 
wych pokazy ćwiczebne drużyn szkolnych i stowarzyszeniowych. 
Pokazy te, aczkolwiek część tylko drużyn objęły, wykazały, że 
kształcenie cielesne czyni u nas postępy stałe a i w r. minionym 
nie cofnęło się bynajmniej, choć niejedno należałoby już wyrzu- 
cić, zmienić czy wprowadzić. 

Przed rokiem zaznaczaliśmy, że weszliśmy już — zda się — na 
drogę stałego w dziedzinie kultury cielesnej rozwoju, który zwałniany 
lub przyspieszany okolicznościami być może, ale którego już тіс za- 
łamować nie zdoła. Tutaj stwierdzić musimy, że i w roku minio- 
nym znaczny stwierdzić należy postęp, ale wobec wielu lat zu- 
pełnego w tym zakresie zaniedbania i znacznego odsunięcia się 
od innych narodów, należałoby teraz kroczyć szybciej, pewniej, 
bez nawrotów i wahań, bo w ten tylko sposób możemy innym 
narodom dorównać lub je nawet prześcignąć. 

WŁ R. К. 


Dr. Filip Tissić (Рац). 
·  Rzekomy upadek gimnastyki szwedzkiej, ` 


Pod trochę górnym tytułem Gimnastyka naukowa ogłosił dr. 
Paweł de Champtassin tomik o 176 stronnicach, który prasa od- 


1) Znane są Czytelnikom naszym objawy przeróżne prowadzonej w wielu 
krajach walki o system gimnastyczny. Walka ta sprowadza się przeważnie do 
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nośna przyjęła gorąco z powodu ostrej walki, jaka istnieje mię- 
dzy dwoma systemami gimnastyki: francuskim i szwedzkim). 

„Nareszcie — wykrzykują przeciwnicy metody Linga — po- 
siadamy książkę naukową, która w sposób naukowy odpiera kru- 
che dowody na korzyść gimnastyki szwedzkiej. Ta ostatnia więc 
upadła, już nie żyje; praca wyzwolicielska D-ra ('hamptaśsin'a 
uwolniła nas od mary szwedzkiej“ (sic). 

Lekarze, o których możnaby mniemać, iż są lepiej obznaj- 
mieni z zasadami gimnastyki szwedzkiej, drukowali w pismach 
lekarskich artykuły pochwalne na korzyść tej pracy. Oto co 
można czytać w jednej z gazet lekarskich 3): 

„Gimnastyka, której nieodzowność jest znana powszechnie 
ze względów wychowawczo-społecznych i wojskowych, nie znalazła 
dotąd ostatecznego wyrazu, rzeczywiście opartego na prawach 
psychologii i mechaniki racyonalnej, Wśród licznych systemów 
tylko metoda szwedzka narzucała się jako rzeczywiście naukowa, 
opanowując stopniowo wojsko, marynarkę, szkoły, wciskając się 
nawet do zabiegów tualetowych, gdyż obiecywała wszystkim siłę, 
zdrowie i piękność". 

„Zajmując się wyłącznie pracami z dziedziny psychologii 
i mechaniki mięśniowej i przez lat wiele pracując z prof. Ber- 
gerem i dr. Rochard'em, autor daje oparte na doświadczeniu do- 
wody kliniczne i matematyczne, że metoda szwedzka jest również 
jak inne empiryczną i ma tylko pozory metody naukowej... Teo- 
rvi troficznej systemu szwedzkiego autor przeciwstawia teoryę 
osmotyczną skurczu i rozwoju mięśni, podaje metodę „Oporu 
stopniowego“, opartą na pracy dynamicznej z pominięciem pracy 
statycznej, czego wynikiem jest oszczędność energii czyli naj- 
wyższa wydajność przy najmniejszym wysiłku... Wykazując ko- 
nieczność zarzucenia z gruntu empirycznej i jałowej metody 
szwedzkiej, określa jakierni być powinny kierunki gimnastyki 
racyonalnej w wojsku i szkole ażeby można z niej oczekiwać 
wyników zadowalających*. 

Tak przedstawioną została książka p. Champtassin'a przez 
lekarza w piśmie lekarskiem. Pozostała prasa lekarska stanęła 


napaści na system Linga, który jednak, w miarę lepszego go poznania, zyskuje 
coraz szersze koła zwolenników. Jednem z dzieł takich przeciwko Lingowi jest 
książka Champtassina, o której zdaliśmy sprawę w № 122 „Ruchu**zr. 1911. Po- 
glądy i błędy autora zyskały mu wielkiego adepta w jednym z naszych lekarzy, 
który w r. z. wystąpił przeciwko systemowi Linga z odczytem, a potem z arty- 
kułem w poznańskich Nowinach lekarskich. W celu oświetlenia wła- 
ściwego poruszanych za pobudką Champtassina zagadnień, zwróciliśmy się do 
innego lekarza francuskiego i zarazem gruntownego znawcy systemu Linga, wi- 
ceprezesa Biura międzynar. kształcenia cielesnego а-га Ph. Тіѕѕіёдо o pozwo- 
lenie na przeklad artykułu jego z rozbiorem dzieła Ch.. Wraz z pozwoleniem 
użyczył nam szan. Autor uzupełnień pewnych, które w przekładzie niniejszym 
również uwzględniamy. (Przyp. redakcyi „Ruchu*). 

2) La Gymnastique scientifique, ses bases physiologiques au point de vue 
éducatif et militaire. L'erreur de la metode sućdoise. Par le Dr. Paul de 
Champtassin, avec preface du Dr. E. Rochard.—Paris, Octave Boin, 1911. 


3) francuskich (przyp. tłumacza). 
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mu do pomocy; walka więc przeciwszwedzka prowadzoną jest 
należycie... 

Zobaczmy, czy rzeczywiście krytyka taka metody szwedzkiej 
ma jakąś wartość. Przedewszystkiem, jeżeli metoda ta owładnęła 
stopniowo armią, marynarką i szkołą, to chyba daje tam dobre 
wyniki, bo kierownicy trzech tych wielkich organizacyi narodo- 
wych nie bralibv na swe barki odpowiedzialności za wkraczanie na 
drogę fałszywą zwłaszcza po tylu rozprawach jawnych o wartości 
teoretycznej i praktycznej tego systemu w porównaniu z innemi, 
prowadzonych na kongresach naukowych, w prasie i książkach. 
Zobaczmy teraz, czy w oświetleniu faktów naukowych metoda 
szwedzka jest empiryczną i czy rzeczywiście odpowiada temu, 
co o niej mówi p. Champtassin. 


Czytając książkę rzeczoną, stwierdza się dowodnie, że p. 
Champtassin nie zna zasad metody szwedzkiej, krytykuje fakty 
nieistniejące, wytacza zarzuty dla zasady, walcząc odważnie z wia- 
trakami, które poustawiał, ażeby je łatwiej było pokonać. P. Champ- 
tassin z pewnością zawstydzi się w przyszłości tego, co dzisiaj 
pisze, skoro dobrze pozna zasady gimnastyki Linga. Dzieło p. Ch. 
przyczyniło się do ujawnienia dużej nieświadomości gimnastycz- 
nej lekarzy, polegającej wyłącznie na tem, że wnioski swe z do- 
świadczeń laboratoryjnych na zwierzętach bezwzględnie chcą sto- 
sować do ludzi. 


Te same dowodzenia i te same błędy, które popełnia dr. 
Ch., znamy już dawniej choćby z 20 prac, nadesłanych na ogło- 
szony przez założyciela „Ligi pracy w Rzeczypospolitej" *) Wi- 
ktora Margueritte'a koąkurs i obejmujących dwa tysiące stron- 
nic. Ani jeden z uczestników konkursu nie rozumiał zasad me- 
tody szwedzkiej! Obecnie zastanówmy się nad pracą dwudziestą 
pierwszą. 

Rozdział 1 poświęcony jest upadkowi gimnastyki szwedzkiej. 
Metoda ta „jest empiryczną*. Że autor jest w błędzie, to prze- 
cie nie jest jej winą. We Francyi postawiono wóz przed woła- 
mi. Zamiast stworzyć szkolę, w którejby zapoznawali się z me- 
todą szwedzką miast jej parodyi nauczyciele wojskowi i cy- 
wilni, oficerowie, lekarze, wychowawcy i ci wszyscy, co w pracy 
swej stosują ruch, zaczęto od wykonywania ćwiczeń gimnastycz- 
nych, rzekomo szwedzkich, które jednak nie są szwedzkiemi, 
ігапсиѕКіеті ani też niemieckiemi. Taki obrót rzeczy przewidy- 
waliśmy już przed laty dziesięciu, zwracając się do naszych kie- 
rowników w tej sprawie, ale pominięto nas milczeniem. I oto 
dlaczego, wobec braku instytutu kształcenia cielesnego, gdzieby 
urabiani byli odpowiedni kierownicy, jak to ma miejsce w Sztok- 
holmie i Gandawie, ogół nasz sądzi powszechnie o „gimnastyce 
szwedzkiej" po ruchach, które bynajmniej nie są szwedzkiemi 
i krytykuje metodę szwedzką bez należytej jej znajomości. Pod 
tym względem Paryż zrobił nam wiele złego: sąd jego był 


4) Ligue d'action republicalne. 
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lekkomyślny i bez należytej powagi. l.aboratoryum, opierając się 
na błędnem tłumaczeniu, orzekało o rzeczy, nie znając jej wcale; 
tłumaczenie to błędne narzucić chciano wszystkim. 


Na tych danych, naukowo niedość uzasadnionych, oparli się 
też niektórzy lekarze. Zamiast udać się do Sztokholmu lub Gan- 
dawy, ażeby zasady rzeczywiste systemu szwedzkiego poznawać 
u mistrzów i stosować w ćwiczeniu osobistem, wystapiłi do walki 
z wyrazami lub błędnemi faktami. To też jedni błądzili przez 
nieświadomość, a inni przez łatwowierność, że pominiemy tych, 
co występowali stronnie. 


Lekarze, którzy poważnie zgłębiali tę sprawę, jak uczeń Pa- 
steur'a, dr, Chaillou, umysł analityczny i prawdziwie naukowy, 
stwierdzają, że gimnastyka szwedzka jest doskonałą. 

Oto co o niej sądzi dr. Chaillou w referacie swym O roli 
lekarza w internatach szkolnych, przedstawionym Lidse francuskiej 
hygieny szkolnej i ogłoszonym w styczniowym zeszycie czas. Hy- 
giene scołaśre 1911 r., nr. 33 str. 35. 


„Gimnastyka wychowawcza: wychowanie cielesne opierać na- 
leży na właściwej metodzie gimnastycznej; taką w chwili obecnej 
jest tylko jedyna gimnastyka naukowa, mianowicie szwedzka. 
Powinni ją uprawiać przez czas jakiś wychowankowie wszyscy 
wyłącznie zanim przystąpią do innych ćwiczeń fizycznych—ale nie 
należy traktować tego powierzchownie. Ażeby gimnastyka ta 
wydała należyte wyniki, musi być prowadzoną przez ludzi odpo- 
wiednio uzdolnionych i wykwalifikowanych w tym kierunku, nie 
zaś przez zwykłych nauczycieli albo nawet lekarzy, którzy mają 
zazwyczaj nader powierzchowne wiadomości o ruchach i samym 
systemie. Łatwo wnieść z tego, jak szerokiem być powinno 
uzdolnienie osobiste—nie mówiąc już o wiadomościach w tej dzie- 
dzinie — lekarza, będącego rzeczywistym kierownikiem zdrowia 
w kolegium lub liceum. Jest on jednocześnie klinicystą, terapeutą 
i hygienistą; winien interesować się wszystkiemi kwestyami wy- 
chowania cielesnego i znać je doskonale“. 

Ponieważ p. Ch. niedostatecznie zna te sprawy ze stanowi- 
ska klinicznego, terapeutycznego, hygienicznego i pedagogicznego, 
w dowodzeniach swoich widzi tylko czynne mięśnie, o systemie 
zaś szwedzkim sądzi według danych łaboratoryjnych. 


W rozdziale П, poświęconym Prawu rozwoju somatycznego 
oraz układowi kostnemu i mięśniowemu, autor popełnia błąd zasad- 
пісу, twierdząc na str. 15, że,, zagadnienie oddychania jest czysto 
mięśniowe, o gimnastyce zaś oddechowej, będącej jedynie lepszem 
używaniem i rozwijaniem normalnem albo nadmiernem (1?) mię- 
śni wdechowych, stanowi rozwój klatki piersiowej przez rozległość 
wahań jej odcinków, nie zaś przez przerost nadmierny kości“. 

Autor miesza tu dowolnie pojęcia oddechu zwykłego o 500 1. 
z oddechem głębokim o 2, 8 lub 4 litrach. Według niego „wy- 
dech jest aktem mechanicznym, biernym*. Na to zgoda, o ile 
mowa o oddechu zwykłym, ale nigdy przy oddechu głębokim, 
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gdzie czynne są mięśnie wydechowe poniżej przepony 5. Typo- 
wym wydechem w oddechu głębckim jest wysiłek podczas wy- 
próżniania, gdzie występuje czynność mięśni tłoczni brzusznej. 
Kiedy ciśnienie podczas wydechu zupełnego, idące z dołu do góry, 
napotka przeszkodę w głośni, przeszkodę tę usuwają dodatkowe 
mięśnie wydechowe, poczem następuje raptowny wydech. Oddy- 
chanie jest nietyle aktem mięśniowym, raczej sźawowym, będąc 
nader zmiennem pod wpływem mniejszej sprężystości więzów 
stawowych mostkowo-żebrowo-obojczykowego (sterno-costo-clavi- 
cularis), mostkowo-żebrowych (sterno-costalis) i kręgo-żebrowych 
(vertebro-costalis), Przez nadanie tym więzom giętkości osiąga 
się ułatwienie oddechu 5). Przepona jest jedynym mięśniem, bio- 
rącym udział bezpośredni w oddychaniu zwykłem, działa zaś nie 
pod wpływem dynamicznym mięśni „wdechowych* normalnych czy 
nadmiernych, lecz pod wpływem chemicznym i dzięki pobudzeniu 
ośrodków oddechowych przez kwas węglowy ^). (D. r.) 


Zniekształcenie stopy. 


Wobec powszechnego dziś ukrywania rozmaitych zboczeń 
w budowie ciała za pomocą odzieży, wiele zniekształceń uchodzi 
naszego oka i zdaje nam się, żeśmy wszyscy zgrabni, piękni 
i kształtni, a przeto mało zabiegamy o usunięcie tych zboczeń, 
które do usunięcia są możliwe. 

Stosunkowo rzadko się spotyka zniekształcenia stopy, a prze- 
cież są one nader dotkliwe, zwyczajem jednak ogólnym częściej 
je ukrywamy aniżeli usiłujemy usunąć. A przecież to ostatnie czę- 
sto osiągnąćby można niewielkim nakładem. 

W środowiskach nędzy, jako następstwo złych warunków 
hygieny oraz krzywicy dość powszechnem zjawiskiem bywa tzw. 
stopa szbotawa. W dawnych czasach zniekształcenie to osiągano 


5) W czynności płuc istnieje tzw. „pojemność życiowa КІ. piersiowej", któ- 
ra składa się z powietrza wdechowego (500 ctm.%), powietrza uzupełniającego 
(1700—2000 cim?. tj. najgłębszy wdech) і pow. zapasowego (1600—1800 сіт". tj. 
najzupełniejszy wydech), со razem stanowi do 4000 ctm*. Otóż wydech zwykły 
zależy li tylko od sprężystości płuca; lecz bierność ta kończy się, skoro wydech 
staje się uzupełniającym i w grę wchodzi czynność mięśni wydechowych poni- 
żej przepony. (Przyp. red. „Кисһи“). 

6) Nie zapominajmy, że ruchy oddechowe odbywają się dzięki li tylko ru- 
chowi bocznych ścian i dna klatki piersiowej. Klatka piersiowa, dzięki szczegól- 
nemu przyczepieniu żeber do kręgosłupa i mostka, zbudowana jest w ten sposób, 
że przy każdem wzniesieniu żeber rozszerza się a przy opuszczeniu zwęża się; 
z drugiej strony przepona wskutek skurczu włókien mięśniowych spłaszcza się, 
a więc jedynie ruchy żeber i skurcz przepony zwiększają lub zmniejszają obję- 
tość klatki piersiowej. (Przyp. red. Ruchu”). 

8) Już z tego widać, że akt oddychania jest czynnością złożoną, a więc 
nie może być — jak tego pragnie p. Champtassin — czynnością „nadewszystko 
mięśniową“. (Przyp. red. „Ruchu”*). 
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sztucznie, w cełu wyzyskiwania miłosierdzia publicznego na rzecz 
tak okaleczonych ofiar bądź w dziecięctwie, bądź też nawet w wie- 
ku starszym. 

Szpotawość stopy polega na wyjściu jej ze stawu, przez co 
padeszwa nie może przylegać do ziemi. 

Jeżeli stopa brzegiem zewnętrznym zwraca podeszwę do we- 
wnątrz, mamy wówczas stopę szpotawą właściwą (varus); jeżeli 
zwraca się brzegiem wewnętrznym nazewnątrz — co zdarza się 
rzadziej—mamy stopę koślawą (valgus). Stopa końska (equinus) 
stąpa na palcach — niby u tancerzy — zdarzając się jeszcze rza- 
dziej aniżeli st. koślawa. Wreszcie stopa piętonoga (talus) wspie- 
ra się jedynie na pięcie. 

Zdarza się też niekiedy połączenie paru powyższych znie- 
kształtnień, np. stopa szpotawa może być zarazem końska, jednak 
за to wypadki rzadsze. 

Skąd pochodzą te zniekształtnienia? Pytanie to należy roz- 
wiązać, skoro pragniemy nieprawidłowości takie usunąć. 

Со do stopy szpotawej, to zaznaczyć należy, że zboczenie 
to jest tylko dalszym ciągiem ułożenia fizyologicznego nóg płodu 
w łonie matczynem. Jeżeli wówczas ma miejsce jakiś ucisk zwięk- 
szony pod wpływem rozmaitych przyczyn na kończyny dolne, 
wówczas utrwala się położenie stóp, jakie zajmowały przed uro- 
dzeniem. 

Szpotawość stopy występuje też przypadkowo, dopiero z cza- 
sem, wywołana bezwładem pewnych mięśni u dziecka, przyczem 
następuje działanie jednostronne ich mięśni przeciwniczych i sto- 
pa skierowaną bywa wbok, wprzód lub wtył Wiadomo, że 
w stanie zwykłym kości są utrzymywane w swem położeniu przy 
udziale mięśni, które działają jednakowo w kierunkach odmien- 
nych. W razie przerwy w działaniu mięśni jednego kierunku, 
zależny od nich narząd zmienia swe położenie, jak to np. miewa 
miejsce przy zatruciu ołowiem; mięśnie wyprostne przedramienia 
zostają dotknięte bezwładem, a wówczas mięśnie skurczne, umie- 
szczone po stronie przeciwnej przedramienia, działając w dalszym 
ciągu, powodują zupełny zacisk palców і kiści, przyczem powstaje 
tzw. ręka szponisła. Zupełnie podobnie tworzy się też noga szpo- 
tawa; zresztą szpotawą może być i ręka. 

Jeżeli słychać niekiedy, że szpotawość bywa wywoływaną 
przez rodziców, jest w tein połowa prawdy. 

Zdarzają się oczywiście niegodziwcy, co zniekształcają koń- 
czyny swych dzieci, stosując ciasne opaski i przyrządy, doprowa- 
dzające je do zaniku. Zwyczaj ten do niedawna stosowano do 
dziewcząt w Chinach; coś podobnego właśnie czynią żebracy, do- 
prowadzają nogi do stanu niby cienkiego wrzeciona, jednak jest 
to zupełnie co innego, aniżeli szpotawość. Udział rodziców w po- 
wstawaniu szpotawości u dzieci ujawnia się w daleko większym 
zakresie pośrednio, mianowicie skoro dają im życie, będąc 
w stanie nietrzeźwym. 

Usunięcie szpotawości często bywa zupełnie możliwem dro- 
gą zabiegów ortopedycznych, niekiedy zaś wymaga rękoczynów 
chirurgicznych. 
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Zupełnie co innego jest szopa płaska. Wiadomo, że pode- 
szwa ma kształt lekkiego sklepienia. Pomiędzy piętą a podsta- 
wą palców istnieje znaczna wklęsłość ku górze, co łatwo jest 
sprawdzić naocznie lub dotykiem. Otóż wklęsłość ta w stopie 
plaskiej jest nader mała albo nie istnieje wcale i podeszwa przy- 
staje do ziemi całą swą powierzchnią. Chód staje się wówczas 
utrudnionym a nawet bywa bolesnym, ponieważ za każdym kro- 
kiem uciskane są naczynia krwionośne. 

Dolegliwość powyższa powodować też może następstwa niepo- 
żądane w całym stanie zdrowia i przyczyniać się do pewnych stanów 
chorobnych. Szczęściem można ją przeważnie zawsze usunąć 
a przynajmniej zmniejszyć przez używanie odpowiedniego obuwia. 

Obok powyższych zniekształtnień stopy, uznawanych za ta- 
kie, istnieją inne, lekceważone zazwyczaj, bo są powszechne. Mó- 
wimy tutaj o sztucznem zwężaniu przedniej części stopy w cia- 
snem obuwiu, przez co palce odbiegają od osi stopy. Wynikiem 
tego są: utrudnienie chodu, dokuczliwe nagniotki oraz krępowanie 
normalnego krwiobiegu. Ażeby tego uniknąć, należy nosić obu- 
wie, przystosowane do kształtu stopy (o szerokich nosach). Zły 
kierunek palców naprawić można chodzeniem boso, co jednak 
wymaga czasu dłuższego. 

Г. Ryssel. 


Czystość w czynie. 


Streściliśmy niedawno zasady czystości w zastosowaniu do 
zdrowia w naszych warunkach, określając zarazem znaczenie po- 
szczególnych typów kąpieli'). Obecnie pragniemy przytoczyć dla 
porównania, jak na sprawę czystości zapatruje się naród, który 
często w podziw nas wprowadza, ilekroć wejrzymy w jego sto- 
sunki, rozwinięte samodzielnie, zdala od naszej kultury, z którą 
tak niedawno wszedł w zetknięcie bliższe. 

Mówimy o japończykach, o których już nieraz w Ruchu była 
mowa, zwłaszcza o ich kąpielach. Obecnie pragniemy dać obraz 
ogólny, jak traktują synowie Mikada czystość. Pod tym wzglę- 
dem wyprzedzają oni wszystkie inne państwa. Potrzeba czysto- 
ści jest u nich wrodzona. Japończyk kąpie się codzień i tak po- 
trzebuje kąpieli jak i ryżu. Wśród najniebezpieczniejszych albo 
najprzykrzejszych chwil w życiu nie zapomina o kąpieli. W cza- 
sie kampanii mandżurskiej ani forsowne marsze, ani kule nieprzy- 
jacielskie, ani zimna nie dokuczyły tak armii japońskiej, jak to, że 
żołnierze niekiedy musieli chodzić brudni, zabłoceni. Toteż ile razy 
nadarzała się sposobność do kąpieli, nie zaniedbywano jej. Jak 
tylko żołnierze zatrzymywali się w jakiej mieścinie, grzali zaraz 


). Obacz art. Czystość a zdrowie w nr. 160. 
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wodę w kociołkach. Gdy nie było lazienki, to w kącie podwórka, 
schronieni przed wiatrem, nawet wśród zimy, żołnierze rozbierali 
się i wycierali całe ciało ręcznikami zmoczonemi w gorącej wodzie. 
Jeżeli zaś zatrzymywali się chociażby kiłka dni w jakiemś miej- 
scu, budowali zaraz tymczasowe łazienki. Pomysły oficerów i żoł- 
nierzy wzajemnie się prześcigały w wynajdywaniu przyrządów 
do kąpieli zarówno praktycznych jak oryginalnych, zarówno ta- 
nich jak łatwych do wykonania. Olbrzymich chińskich polewa- 
nych dzbanów z terakoty używano jako wanny. Zakopywono je 
w ziemię, a w koło nich układano ognisko i w tej samej zagrza- 
nej wodzie kąpało się 15 do 20 ludzi. Wspólność ta jest może 
trochę nieprzyjemną, jednak zawsze lepiej kąpać się na wojnie co- 
dziennie w wodzie używanej nawet przez 20 towarzyszy, niż nie 
kąpać się wcale. 

Ale i wyniki wojny mandżurskiej pokazały (o czem japoń- 
czycy już dawno wiedzieli), że zdrowotność armji jest najważ- 
niejszym czynnikiem zwycięstwa, bo więcej ofiar na wojnie za- 
biera choroba, niż kula nieprzyjacielska. Ogólne zdrowotne prze- 
pisy, które są jedyne w swoim rodzaju, wydała dla żołnierzy Ja- 
pońska służba zdrowia w postaci małego podręcznika, który się 
znajduje w tornistrze każdego żołnierza. A żołnierze znają treść 
tych książeczek na pamięć, tak samo, jak znali przepisy używania 
broni lub taktyki wojennej. Przepisy zdrowotne spisane zostały 
zwięźle, jasno i przystępnie dla umysłu każdego żołnierza. Po- 
zatem lekarze i oficerowie często pouczali żołnierzy w tym za- 
kresie. Warto tu podkreślić, że oficerowie japońscy są na woj- 
nie znakomitymi pomocnikami lekarzy; poleceń lekarskich słu- 
chają jak rozkazów swoich przełożonych i dlatego tak mało tra- 
cili na wojnie ludzi z choroby. 

Gdy podczas wojen liczono dotąd na 1 zabitego około 5-ciu 
zmarłych na choroby, to, dzięki znakomitym zdrowotnym przepi- 
som i czystości żołnierzy, dotychczasowy stosunek zmarłych na 
wojnie od kuli i choroby zupełnie się zmienił, wynosząc jednego 
zmarłego z choroby na 5 zabitych. W czasie ostatniej wojny 
wzięli Japończycy poczwórny prześcig, nietylko bowiem karności, 
miłości ojczyzny, odwagi, ale i czystości. 

Pierwszym warunkiem, żeby być czystym, względnie żeby 
się do czystości przyzwyczaić, jest posiadanie wody. Brud i nie- 
chlujstwo koczowników wysokich płaszczyzn Azyi można uspra- 
wiedliwić w tych okolicach suchych brakiem wody. Japończycy 
natomiast są przez przyrodę bardzo obficie uposażeni w wodę. 
Podróżnik, znający tylko porty japońskie, nie może mieć wyo- 
brażenia o wrodzonej temu ludowi czystości; żeby ją poznać, 
trzeba iść w głąb kraju, zobaczyć biedne chałupki rybaków w ma- 
łych przystaniach niedostępnych. Za wnijściem do tych ma- 
łych osad uderza nas przedewszystkiem nadzwyczajna czystość. 
Przez okienka drewnianych domków można widzieć, jak czyste 
są bez skazy tapety. Rogóżki na podłogach bez śladu błota lub 
kurzu, bo mieszkańcy chodzą po nich boso, albo tylko w poń- 
czochach z białego płótna. Nigdy niema błota w domu japoń- 
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skim; kto przychodzi w odwiedziny, zostawia swe trepki u drzwi, 
a europejczyk, zaproszony w gościnę, musi zostawić u wejścia 
obuwie i wejść w pończochach albo wdziać na swe trzewiki sze- 
rokie płócienne pantofle, w które są zawsze zaopatrzone domy, 
przyjmujące obcych. 

Oto inny drobny szczegół czystości japońskiej. Przy każ- 
dym wychodku stoi zawsze wiadro wody z czarką do czerpania. 
Każdy japończyk polewa ręce po załatwieniu przyrodzonej po- 
trzeby. W każdym waterklozecie na dworcach kolejowych są 
także umywalnie. Zwyczaj ten zaniosła z sobą armia japońska 
i na pola Mandżuryi. W bardzo wielu leżach wojennych, obok 
dołów wykopanych w ziemi na śmieci, znajdowały się dwa kubły. 
W jednym była woda na ręce, a w drugim popiół, z którego każ- 
dy nabierał pełne garście i zasypywał kał po załatwieniu potrze- 
by, zanim się oddalił Jak się tylko japończycy rozgościli w ja- 
kiem mieście, zawsze zajmowali się przedewszystkiem jego oczy- 
szczaniem: kopali ścieki dla odprowadzania wód ściekowych, 
cembrowali studnie na placach publicznych, budowali publiczne 
wychodki dla tubylców. Ten sposób postępow nia był konieczny. 
Nikt nie ma wyobrażenia, jak brudne były miasta w Korei lub 
Mandżuryi. Wszędzie bowiem załatwiali tubylcy swą potrzebę 
na ulicy. Już w czasie pierwszej swej wyprawy w roku 1895 
przeciw Chinom starali się japończycy zaradzić temu w Korei. 
W ulicach Seulu wybudowali publiczne wychodki i ogłosili w ję- 
zykach chińskim i koreańskim cel tych gabinetów oraz polecenie 
korzystania z nich. Kto się do tego nie stosował, nie był wcale 
karany grzywną, ale, schwytany na gorącym uczynku, musiał wła- 
snemi rękoma zebrać z ziemi kał i zanieść go do wychodka. 

Japończycy utrzymują nietylke czystość nazewnątrz, ale i we- 
wnątrz siebie. Jeśli dbają o swoją skórę, to nie zaniedbują wcale 
swych zębów ani ust. Każdy japończyk, myjąc się, płucze zęby 
i usta; często oczyszcza i język, skrobiąc go małą płytką rogo- 
wą. Na każdej stacyi kolejowej można rano widzieć zbiorniki 
z ciepłą wodą, z których wszyscy podróżni czerpią, płucząc usta 
i czyszczą szczoteczkami zęby. 

Idąc dalej, zauważyć musimy, że i pod względem odżywia- 
nia moglibyśmy się wiele od japończyków nauczyć: odznaczają 
się umiarkowaniem w iadle i piciu. Odżywianie japończyków 
bywa w znacznej mierze jarskie; wprawdzie przed kilku laty za- 
panował w Japonii prąd na rzecz odżywiania mięsnego, ale, po 
bliższem zbadaniu sprawy i osiągnięciu pewnych wyników, ze- 
rwano z mięsem, wyrzucając je z odżywiania żołnierzy i propa- 
gując ponownie dawne zasady odżywiania jarskiego. 

A pamiętać należy, że naród japoński odznacza się ruchli- 
wością, zręcznością cielesną, inteligencyą i wielu przymiotami 
ciała i ducha, serca i umysłu, w kulturze zaś nietylko nie dał się 
dotąd wyprzedzić żadnemu narodowi azyatyckiemu, lecz w zawo- 
dy staje z najkulturalniejszemi narodami, z całą cywilizacyą euro- 
pejską. Badając bliżej stosunki odnośne, przekonamy się, że 
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czystość i wogóle należyte rozumienie i stosowanie zasad hygie- 
ny osobistej i hartowania ciała i ducha stanowi jedną z podstaw 
potęgi tego państwa „Wschodzącego słońca“. 


В. Skarskt. 


Słówko o tytoniu. 


Tytoń, w miarę demokratyzacyi społeczeństwa, znalazł roz- 
powszechnienie nadzwyczajne, przez co oczywiście zwiększyło się 
niebezpieczeństwo jego dla rozwoju należytego rasy ludzkiej. 
Tytoń zajmuje nader poważną zazwyczaj pozycyę w budżecie 
przeciętnego obywatela naszych czasów, a skarb wielu państw 
czerpie zeń znaczną część swych dochodów. 

Jakkolwiek byłoby pożądanem zwiększenie dochodów pań- 
stwowych bez obciążania bezpośredniego kieszeni obywateli i na 
tem został przeważnie oparty system podatków pośrednich, to 
jednak w wielu razach, a szczególnie w danym przypadku, usu- 
nięcie ciężaru jest tylko pozorne, gdyż w rzeczywistości zwraca 
się on przeciwko głównemu źródłu wydajności w działalności 
człowieka, bo podważa jego zdrowie. 

Wśród licznych zarzutów, skierowanych przeciwko używaniu 
tytoniu, jest jeden nader poważnego znaczenia, na który jednak 
zbyt inały kładzie się nacisk: oto tworzy on podłoże, na którem 
rozwija się alkoholiżm. Podnieść mianowicie należy, że palenie 
idzie zazwyczaj w parze z piciem, gdyż zwiększa pragnienie. Dla- 
tego to palacz chętniej skłania się do wychyłenia szklaneczki, za 
którą idzie druga, trzecia itd. do nieskończoności. Wszelkie więc 
wystąpienia przeciw nikotynizmowi nietylko wpływ wywierają 
bezpośredni na mniejsze zatruwanie się tym narkotykiem, ale 
mają znaczenie olbrzymie acz pośrednie w walce z alkoholizmem. 

Tytoń stanowi stałe niebezpieczeństwo dła zdrowia publicz- 
nego, ponieważ zawiera groźną truciznę, nikożynę, która, nawet 
w małych dawkach zastrzyknięta pod skórę, sprowadza śmierć. 
Niebezpieczeństwo to bywa tem większem, że dym tytoniowy, 
który również truciznę zawiera, dostaje się do płuc, do żołądka, 
skąd nikotyna przez krew roznosi się po całym ustroju. 

Następstwem wnikania nikotyny do ustroju jest ujemny wpływ 
na władze umysłowe, a szczególnie na pamięć, która tępieje; dalej 
osłabienie skuteczności soków trawiennych, upośledzenie mecha- 
nicznej zdolności kanału pokarmowego, szczególnie zaś żołądka, 
i zmiany w naczyniach krwionośnych o charakterze sklerozy. 

W dymie tytoniowym znajdują się tzw. olejki eteryczne prsy- 
swędkowe, powstałe ze spalenia włókien tytuniowych oraz pył wę- 
glowy, który, zwłaszcza u palących papierosy i zaciągających się, 
przedostając się do dróg oddechowych, przykleja się do wilgotnej 
błony, wyściełającej kanaliki i pęcherzyki płucne i powoduje stan 
kataralny, co zresztą latwo stwierdzić, gdyż podczas autopsyi 
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zwłok każdy może zobaczyć pył węglowy w tkance płucnej w po- 
staci wysepek o ciemnej barwie, dosyć wybitnie odbijających od 
zdrowej tkanki płucnej. 

Ale pominąwszy to wszystko, niebezpieczeństwo tytoniu spo- 
tęgowane jest jeszcze jedną okolicznością, której nikt się nawet 
nie domyśla, a którą jest pochłanianie źenku węgła, w wielkiej 
ilości znajdującego się w dymie. ponieważ spalanie tytoniu jest 
zawsze niezupełne. 

Wiadomo, że tlenek węgla niszczy czerwone ciałka krwi. 
Otóż niszczenie to powoduje często u palaczy papierosów ane- 
mię, nadając twarzy ich szczególną białość. Ujawnia się to oso- 
bliwie w wieku przejściowym, pomiędzy 15 a 20 rokiem życia, 
kiedy przy nader bujnym wzroście krew młodego osobnika mieć 
powinna jak najwięcej ciałek czerwonych, wśród których właśnie 
tytoń sieje straszne spustoszenie, powodując często blednicę 
z wszelkiemi jej następstwami, osobliwie zaś gruźlicą. 

Podrażnienie, spowodowane przykrym smakiem dymu, wy- 
wołuje w gardzieli, podniebieniu, krtani, tchawicy i oskrzelach 
zapalenie, które się uwydatnia przez drapanie w gardle. Otóż 
zjawisko to spotykamy stale u palaczy tytoniu. 

Niektórzy sądzą błędnie, że używanie fajki zmniejsza szko- 
dliwość palenia; zwłaszcza długi cybuch ma mieć w tym kierun- 
ku duże znaczenie. Zdaje się, że są to jedynie złudzenia, gdyż 
ani nikotyna, ani olejki przyswędkowe, ani też tlenek węgla nie 
tracą wówczas swych własności ujemnych; natomiast jest rzeczą 
pewną, że używanie fajki sprzyja powstaniu raka ust lub języka, 
na którą to przypadłość medycyna dotąd niestety nie posiada 
środka. Chociaż tytoń nie powoduje raka, jednak sprzyja jego 
powstaniu, a to już jest dostateczny przeciwko niemu argument. 
J. H. Santor. 


Nowy kongres. 


Rok bieżący zapowiada się dobrze dla kształcenia cielesnego, 
bo pod znakiem zapowiadanego już dawno kongresu w Paryżu, 
który miał się odbyć w październiku, został jednak uchwałą ko- 
mitetu urządzającego przesunięty dla ważnych powodów na Wiel- 
ki tydzień i odhędzie się 17—20 marca. 

Kongres rzeczony odbędzie się pod opieką obecnego i by- 
łego prezydenta Rzplitej francuskiej i przedstawicieli obecnego 
jej rządu. Komitetowi wykonawczemu przewodniczy profesor kli- 
niki lekarskiej w Hótel-Dieu paryskim i czł. Akademii lekarskiej 
dr. Gilbert; sekretarzem głównym jest prof. wydziału medyczne- 
go i inżynier główny dróg i mostów, czł. Akademii, dr. Jerzy 
Weiss, zastępcą zas—dr. Henri Dausset. 

Przygotowania są w toku i rokują zupełne powodzenie. 
Zgłosiło dotąd udział w kongresie 27 narodowości i tyleż po- 
wstało komitetów lokalnych. W skład komitetu polskiego wcho- 
dzi tymczasem 23 osoby. 
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Podczas Kongresu otwarta będzie wystawa w zakresie kształ- 
cenia cielesnego, którą powinny obesłać odnośne instytucye nasze. 
W sprawie tej zakrzątnięto się i jest nadzieja, iż wstydzić się dorob- 
ku naszego nie będziemy. 

O przebiegu prac przygotowawczych nie omieszkamy Czy- 
telników naszych powiadomić. Obecnie zachęcamy osoby, które 
się sprawą tą interesuja, do udziału w Kongresie, nadmieniając, 
że wszelkich wskazówek w tej mierze redakcya nasza udzielać 
będzie najchętniej wszystkim, co się w sprawie tej zgłoszą. 


Redakcya ,„,Ruchu” 


Z naszych książek. 


458. Album-Souvenir, ХХХП-е Fête fédérale belge de Gy- 
mnastiqe, organisée sous les auspices de l'Administration commu- 
nale de Bruxelles et du Comité exécutif de l'Exposition par les 
Stes fédérécs de l'Agglomération bruxelloise. Bruxelles, Fédé- 
ration belge de Gymnastique. 


Piękne album pamiątkowe rzeczonego zlotu stanowi nader szczególową 
jego monografię, opatrzoną mnóstwem rycin., Opis zestawiony jest w językach 
francuskim i flamandzkim. 


459, Statistique. Bondsstaat. Belgische Turnbond onder het 
Beschermheerschap des Konings, gesticht den 6 Augustus 1865. 
Antwerpen. 


Jest to sprawozdanie ze Związku gimnastycznego belgijskiego, napisane 
w obu językach krajowych— francuskim i flamandzkim. 


460. Adam Wrzosek: ludwik Bierkowski. Monografia 
z 7 ilustracyami. Kraków, 1911, nakładem autora. 


Czytelnicy „Ruchu* pamiętają artykuł autora o L. Birkowskim, zamiesz- 
czony r. z. w naszem piśmie. Futor obecnie poświęcił uczonemu polskiemu 
dziełko o stu kilkudziesięciu stronnicach, zestawiając skrzętnie wszelkie szcze- 
góły, dotyczące życia jego i działalności. Czytelnik polski dowiaduje się o za- 
pomnianej dziś niemal postaci, która jednak zasługuje na to, by się z nią zapo- 
znać, to też wdzięczność się należy autorowi, że postać tę odnalazł, piórem 
swem ożywił i ogółowi przypomniał. Dzieło zdobią starannie wykonane ilustra- 
cye, przedstawiające podobizny B-go z lat różnych, jego odlewy i preparaty tu- 
dzież klinikę ówczesną. 


461. ZLawn-tennis. Reguły gry. Według zasad przyjętych 
przez Lawn-tennis-Association w Londynie i stosowanych ogól- 
nie u nas. Warszawa, 1912, wyd. „Sportu powszechnego*. 23 str. 


Książeczka rzeczona mogłaby wypełnić lukę w dziedzinie odnośnej, gdyź 
dotąd podręcznika odpowiedniego nie posiadamy poza próbami nieudolnemi. 
Załować atoli wypada, że autor nie postarał się o lepsze określenia nazw spe- 
cyalnych, poprzestając na używaniu obcych, Wobec rozpowszechnienia tenisu 
u nas możnaby _ postarać się o ich spolszczenie. 


© Redaktor i wydawca Władysław R. Kozłowski. 


Czeionkami Drukarni M. Radzieckiego, Warszawa, Wspólna 47a. 


'szyci 
ŁYŻWY najnowszyc ; 


polecają 


KRZYSZTOF BRUN & SYN 


w Warszawie, plac 


ШЕ. Ер... с тте T ду УШ 
Racyonalny OPAŁ 

do pieców i kuchen!!! 
Kontroła, czystość i hygiena; 
30—40%0 oszczędności w użyciu. 


Brykiety Królewskie 
z najlepszego węgla kamiennego 
poleca firma „Zabrze“. 
Krucza 7, tel. 56-61. 
Cena—z dostawą do domu—za 5 skrzyń 
po 77 sztuk w każdej: 6 rubli. 
W zastępach według wieku, usprawnienia 
i stanu zdrowia prowadzi się 
GIMNASTYKA MĘSKA 


metodą szwedzką Р. Н. Linga. 
Szczegóły i zapis w redakcyi „Ruchu“ 


у 


СЇЗЛКЇ sprężynowe 
SANDOWA, 


najlepszy przyrząd gimna- 
styki pokojowej. 


WROTK Richard- 


sona. 


T 


Teatralny. 


Moje Pisemko 


NAJTAŃSZY 


Tygodnik Obrazkowy dla Dzieci 
od lat 4 do 10. 


Wszyscy nadsyłający prenumeratę wprost 
do redakcji: Огдупаска 4 m. 7 luh admini- 
stracji Nowy-Świat 53 otrzymują, jako 
Premium bezpłatne 
Kalendarz szkolny. 


Warunki prenumeraty: 
w Warszawie z przesyłką (pocztą) 
Rocznie rb. 2 К. — | Rocznie rb. 3 К. — 
Półr. „ 1 Раі ob 197230 
Kwart. У we o m 75 
Za odnoszenie do domu 10 kop. kwart. 
Numery okazowe na żądanie darmo. 
Redaktor: Marya Buyno-Arctowa, 


PRAWDA” 


Najstarszy polski tygodnik demokratyczny i postępowy 


Poświęcony sprawom polityki, życia społecznego, nauki.literatury i sztuki. 


W r. 19l3-ym abonerłci 


„PRAWDY” w formie bezpłatnego dodatku otrzymają 


сеппе europejskiej sławy dzieło znakomitego ‘гапсиѕкіедо uczonego S. Reinacha p. t. 


„Orfeusz, powszechne dzieje religii”. 


Prenumerata „PRAWDY” 


: w Warszawie mies. kop, 70, kwart. rb. 


2, rocznie rb. 8 z odnosze- 


niem; z przes. poczt. w Królestwie, Cesarstwie i zagranicą kwart. rb. 2 k. 50, rocznie rb. 10. 


Redakcya i Administracya: Warszawa, ul. Widok Ne 3, telefon № 77-80. 


Redaktor: 


Wincenty Rzymowski. 


Kierownik literacki: Kazimierz Wroczyński. 


W redakeyi „Ruchu” 


nabywać można: 


Rb. 

Raudonin de Courtenay prof. J.: Wycho- 

wanie współczesne таро тусуда zde- 
nerwowania - m —50 

Bircher-Benner: Podstawy żywienią na za” 
sadach ener getyki - \- ез 

Kłoś Czesław : Podręcznik ćw. ДЬ, 
(Lekka atletyka) 1.50 

Kozłowski Wł R.. Football (Gry w тіке 
nożną) z - —30 

— Gimnastyka Шома, аа w za- 

stosowaniu do Wasciwosei eniran 
ok. 200 sir., 100 rys. = 4 | zg) 

— Postępy wych. fizycznego w С 
dziesięcioleciu = Е s + —10 
— Sprawa ogrodów dziecięcych (zagranicą —10 
—$уѕіету slojdu + - - 10 
— Zasady prowadzenia ZAW ОСН “ —20 
Piasecki dr. Eug.: Czy piękność zanika ? —15 
Ćw. ratownicze w szkołach średnich •  —6 
-— Igrzyska narodowe = - ZIE 
— Jak uprzyjemnić ćwiczenia ТЕЕ R. 5 
— Огдапігасуа gier młodzieży w Polsce = 26 

— Postulaty OWEN fizycznego поо) 
polskiej “ Ы — 6 

— Trzeci kongres międzynar. hygieny szk. 
w Paryżu 1910 r. + = 35 

Tarnawski dr, GADA Hygiena dnia normal- 
nego -= м = —45 


О neurastenii, przyczynach jej. i zapobie- 
gania = - y —12 
„RACH*, aera еее sprawom 
wychowania cielesnego, hygieny i wogóle 
normainego оа BLEE rocznik I-szy 


(1906) - ~ RU MAP jm. 2: 
— roczniki п ШӨ \(1901- 1909) ро - 240 
= Я V, VI i VII (1910—1912) рр ~ 3.— 


pr zyrodniczo- 


LECZNICA dyetetyczna 


d-ra Ap. Tarnawskiego 
w KOSOWIE (Galicya wschodnia) 
istnieje od r. 1893. 
otwarta od maja do grudnia. 
Szezegółyiprospekty w redakcyi „Racha“. 


Zakład gimnastyki 


leczniczej, ortopedyi i masażu 


Doc. dra Eug. Piaseckiego 
Lwów, Trzeciego maja, telef. 12-32 
Ordynacka 2 -— 4. 


Nagrodzona złotemi medalami, 
Pierwsza w kraju fabryka 
przyrządów ortopedycznych 
wykonywa: nogi, ręce sztuczne, aparaty, 
gorsety systemem Hessinga oraz ban- 

daże wszelkiego rodzaju it. 
Józef Kugier, Nowy Świat 22, tel. 179-49. 
JĄKANIE, zboczenia mowy usuwa, 
brakające dźwięki wywo- 
łaje i astala a dzieci i dorosłych 
Nauczyciel instytutu Głuchoniemych 


J. SAPIEJEWSKI, 
Bracka 5, telefon 113-32. 


bełkotanie i wszelkie 


О. 6£0'SZENYVAVDIROBGNE 


Domowa gimnastykę, jak prowadzić? 
dwiedzieć się można w redakcyi „Ru- 
„LEA 
omowe obiady jarskie. 
25, tełefon 176-15, 
DT: Drabczyk Teodor, choroby dróg 
oddechowych i dzieci, Hortensya 1, tel. 
196,00; przyjmuje od 4—6 w. 
р" Jaroszyński Tadeusz, choroby 
nerwowe, Marszałkowska 79, tel 91-10 
przyjmuje od 4—6 w. р 
Fotografia „Stefania“, Wspólna 34, 
tel. 175-01. Grupy ogólne i składane. 
Portrety od 3 rb. W niedziele otwarta. 
Gimnastyczne przyrządy u sțolarza 
M. Borkowskiego, Koszykowa 15. 
Go Pantofle, przez powagi 
uznane: Kracza 20, E. Ciborski. 
Hiszpański St., szewc meski i damski, 
istnieje od r. 1838. Obuwie hygienicz- 
ne i sportowe. Krak.-Przedm 7, tel. 48-02. 
Wefirowa kuracya. К. Sigålina. Do- 
1% stawa do domów. Królewska 31. 


Chmielna 


| 


Lapiele hygieniczne od kop. 30, cały 
Vdzień otwarte od godz. 8 r., Widok 26, 


róg Marszałkowskiej, tel. 155-18. 


Lęostyumy sportowe, Fabryka tryko- 
X taży: Z. Chyliński (wł. Ginter i Rybar- 
ska) Jerozolimska 41, tel. 24-91. 


jęcznicza gimnastyka. Wiadomość, 
w redakcyi „Ruchu”, 


Masaż i gimn. lecznicza. Zgłaszać 
się piśmiennie: Nowy Świat 56 m. 21. 


iirschel Paweł. Salon fryzyerski i 
bielizna męska Marszałkowska 79. 


awicki Feliks, krawiec meski. (branie 
szkolne i gimnastyczne, Żórawia 9. 


Si-Si. napój owocowy bez alkoholu, 
uznanej dobroci. Koszykowa 65, tele- 
lefon 94-47. 


b a Pasta do czyszczenia obu- 
23.2 wia. Pomadka do. metali. Feliks 
Śmiela, Wspólna 46. 


Redaktor i c ME Ману зу R. Kozłowski. 


—— 


Sżdotkarńi M. а" Warszawa, ap 47a. 


